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DOLOR LUMBAR O LUMBALGIA 


El dolor lumbar se define como el dolor o malestar de la parte posterior 
del cuerpo, localizado entre el margen de las doce costillas y la región 
glútea inferior pudiendo agravarse hasta que limita las actividades de la 
vida diaria. Es considerado una de las afecciones o patologías más 
comunes en la práctica clínica, hasta el 84% de los adultos sufren un 
episodio de dolor lumbar en un cierto periodo de su vida, e incluso puede 
tener un gran impacto negativo en el estado anímico del paciente. 


Su origen puede ser: mecánico, neuropático o secundario. 


- Origen Mecánico: Implica que la fuente de dolor se origina en la 
columna o estructuras asociados. 

- Origen Neuropático: Indica que la presencia de síntomas se debe a 
la irritación de la raíz nerviosa. 

- Origen Secundario: Debido a otra patología existente. 
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ESTIRAMIENTO PARA PACIENTES CON DOLOR LUMBAR 
ESTIRAMIENTO N*1 CUADRARO LUMBAR 


Paciente acostado boca arriba. Sujetamos una rodilla con ambas manos y llevamos 
lentamente hacia el pecho (sin forzar la espalda baja). Respirar constante, suave y 
mantener la posición de 5 a 10 segundos. Posterior alternamos y repetimos con la otra 
pierna. 


- Realizamos 5 series de 10 repeticiones con cada pierna 





ESTIRAMIENTO N*2 GLUTEO MAYOR 


Paciente acostado boca arriba. Sujetamos ambas rodillas con las manos y llevamos 
lentamente hacia el pecho (sin forzar la espalda baja). Respirar constante, suave y 
mantener la posición de 5 a 10 segundos. Relajar y repetir. 


- Realizamos 5 series de 10 repeticiones. Entre cada serie descansar unos segundos. 
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ESTIRAMIENTO N3 


Paciente apoyado en 4 puntos (rodillas a la altura de la cadera y manos a la altura de los 
hombros). Doblamos las rodillas y las caderas hasta sentarse sobre los talones. Deslizar 
las manos hacia delante al finalizar el movimiento. Mantener 10 segundos y volver a la 
posición inicial. 


- Realizamos 5 series de 10 repeticiones. Entre cada serie descansar unos segundos. 
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ESTIRAMIENTO N4 GATO-CAMELLO 


Paciente apoyado en 4 puntos (rodillas a la altura de la cadera y manos a la altura de los 
hombros). Arquear la columna hacia arriba flexionando el cuello (intentar tocar el cuello 
con el mentón e inhalar). Mantener 3 segundos. Desde esta postura, cambiar para 
arquear la columna hacia abajo extendiendo el cuello (intentar tocar la espalda con la 
nuca y exhalar). Mantener 5 segundos y volver a la posición de reposo. 


- Realizamos 5 series de 10 repeticiones. Entre cada serie descansar unos segundos. 
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ESTIRAMIENTO N*5 


Paciente acostado boca arriba. Flexionamos una pierna y con la mano contraria tomamos 
la rodilla de la pierna flexionada, llevamos hacia el lado contrario y mantenemos la 
posición de 3 a 5 segundos la posición respirando constantemente. El otro brazo se estira 
y se abre lateralmente a 90”. Lugo regresamos a la posición normal y repetimos el 
estiramiento con el brazo y pierna contraria. 


- Realizamos 5 series de 10 repeticiones. Entre cada serie descansar unos segundos 
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EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO DE LA ZONA LUMBAR 
EJERCICIO N*1 CRUZADO 


Paciente apoyado en 4 puntos (rodillas a la altura de la cadera y manos a la altura de los 
hombros). Estirar el brazo y la pierna contraria intentando no arquear la espalda y 
controlando el equilibrio. Mantenemos cabeza alineada con la columna. Tratar de 
mantener la posición estable y alineada de 3 a 5 segundos, posterior cambiamos y 
alternamos con la pierna y brazo contrario. 


- Realizamos 3 series de 10 o 15 repeticiones. Entre cada serie descansar unos 
segundos. 





EJERCICIO N*2 “EL PUENTE” 


Paciente acostado boca arriba con las piernas flexionadas y brazos apoyados a la camilla, 
levantamos la cadera hasta alinear hombros-cadera-rodillas, mantenemos unos 2 
segundos, bajamos y repetimos. 


- Realizamos 4 series de 15 repeticiones. Entre cada serie descansar unos segundos. 
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EJERCICIO N*3 


Paciente apoyado en 4 puntos (rodillas a la altura de la cadera y manos a la altura de los 
hombros). Estirar una pierna intentando no arquear la espalda y controlando el equilibrio. 
Realizamos 5 repeticiones seguidas y posterior cambiamos de pierna y volvemos a realizar 
5 repeticiones. Tratar de mantener la posición estable y alineada. 


- Realizamos 10 series de 5 con cada pierna. Entre cada serie descansar unos 
segundos. 





EJERCICIO N*4 


Paciente acostado boca arriba con las piernas flexionadas a 90* y brazos apoyados en las 
rodillas. Ponemos fuerte (apretamos) el abdomen y extendemos hacia la superficie de la 
camilla brazo y pierna contraria, seguidamente regresamos a la posición inicial y 
cambiamos de brazo y pierna y repetimos nuevamente el ejercicio. 


- Realizamos 5 series de 10 repeticiones. Entre cada serie descansar unos segundos. 
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